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Książkę tę dedykuję wszystkim moim pacjentom.

Wszystkiego, co się w niej znajduje, albo dowie-

działem się od Was, albo odkryłem dzięki Waszej 

chęci dołączenia do mnie w tej podróży. Ludzie 

widzą mnie tylko dlatego, że stoję na Waszych 

ramionach!



N
a następnych kilku stronach przeczytasz, że wszystko, co – 
jak sądziłeś – wiesz o swojej diecie, zdrowiu i wadze ciała, 
to nieprawda. Ja również przez kilkadziesiąt lat wierzyłem 

w te brednie. Stosowałem „zdrową” dietę (w końcu jestem kar-
diochirurgiem), rzadko jadałem fast foody, odżywiałem się na-
białem o obniżonej zawartości tłuszczu i pełnymi ziarnami (do-
brze – przyznaję: miałem słabość do Coli Light, ale to lepsze niż 
ta zwykła, pełna cukru, prawda?). Jeśli chodzi o kondycję fizycz-
ną, też nie byłem fajtłapą. W każdym tygodniu przebiegałem 
czterdzieści mil i codziennie ćwiczyłem na siłowni. Zmagałem 
się z nadwagą, nadciśnieniem, migreną, artretyzmem, wysokim 
poziomem cholesterolu oraz insulinoopornością, a jednak wciąż 
wierzyłem, że wszystko robię dobrze (uwaga, spojler: ważę teraz 
trzydzieści dwa kilogramy mniej i nie mam żadnej z tych cho-
rób). Uporczywy głos rozbrzmiewający w mojej głowie nieustan-
nie jednak zadawał mi to samo pytanie: „Skoro wszystko robię 
dobrze, to dlaczego choruję?”.

Brzmi niepokojąco znajomo?
Skoro czytasz tę książkę, to prawdopodobnie ty także wiesz, 

że coś jest nie tak, ale nie wiesz co. Być może nie potrafisz 

Wstep. To nie twoja wina ,
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zapanować nad nieokiełznanym apetytem albo nagłymi zachcian-
kami na konkretne produkty. Dieta niskowęglowodanowa, nisko-
tłuszczowa, paleo, niskoglikemiczna oraz inne diety nie pomogły 
ci i dały nietrwałe rezultaty – po początkowym sukcesie zrzucone 
kilogramy szybko wróciły. Bieganie, szybkie spacery, trening mię-
śni głębokich, jazda na rowerze stacjonarnym, intensywny tre-
ning interwałowy ani żaden inny zastosowany przez ciebie pro-
gram ćwiczeń również nie pomogły ci pozbyć się tych upartych 
zbędnych kilogramów.

Nadwaga (podobnie jak nadmierna niedowaga) to poważny 
problem, ale twoim głównym zmartwieniem jest zapewne nie-
tolerancja pokarmowa, zaburzenia trawienia, bóle głowy, mgła 
umysłowa, brak energii, bóle stawów, sztywność poranna stawów, 
trądzik lub inne dolegliwości, których nie możesz się pozbyć. 
Prawdopodobnie cierpisz na jedną lub więcej chorób autoim-
munologicznych, na cukrzycę typu 1 lub 2, zespół metaboliczny, 
niedoczynność/nadczynność tarczycy lub inne zaburzenia rów-
nowagi hormonalnej. Być może chorujesz na astmę albo masz 
alergie. Możliwe, że czujesz się w jakiś sposób winny za swój wą-
tły stan zdrowia czy nadwagę, co jeszcze bardziej cię obciąża. Je-
żeli to cię pocieszy – nie jesteś sam.

To wszystko się zmieni. Witaj w Roślinnym kłamstwie.
Najpierw powtórz za mną: „To nie moja wina”. Zgadza się – 

twoje problemy zdrowotne to nie twoja wina.
Znam sposób na męczące cię dolegliwości, ale przygotuj się na 

to, że podważę wszystkie twoje przekonania dotyczące zdrowego 
trybu życia. Przekażę ci informacje, które obalą mity zakorzenio-
ne w naszej kulturze, i przedstawię koncepcje, które w pierwszej 
chwili cię zszokują. Ale mam też bardzo dobrą wiadomość: sekre-
ty, które tu wyjawię, uwidocznią przyczynę twoich chorób, prze-
męczenia, braku energii, nadwagi (bądź niedowagi), przyćmienia 
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umysłu i bólu. A gdy już odkryjesz i usuniesz przeszkody stoją-
ce ci na drodze do pełnego zdrowia i smukłego ciała, twoje ży-
cie się zmieni.

Niech to nie zabrzmi nieskromnie: odkryłem, że większość 
problemów zdrowotnych ma wspólną przyczynę. Odkrycie to 
opiera się na wynikach bardzo wielu badań naukowych – łącz-
nie z moimi pracami – które opublikowano na łamach recenzo-
wanych czasopism medycznych, ale których nikt przede mną nie 
złożył w całość. „Eksperci” od zdrowia wskazują na lenistwo, uza-
leżnienie od fast foodów, konsumpcję napojów zawierających sy-
rop glukozowo-fruktozowy oraz na toksyny środowiskowe jako 
przyczyny współczesnych chorób (i nie tylko), ale niestety – mylą 
się (nie twierdzę, że te czynniki nie są współodpowiedzialne za 
słaby stan zdrowia!). Prawdziwa ich przyczyna jest tak dobrze 
ukryta, że nigdy byś jej nie odkrył. Ale nie uprzedzajmy faktów.

Począwszy od lat 60. XX wieku, obserwujemy ogromny wzrost 
przypadków otyłości, cukrzycy typu 1 i 2, chorób autoimmuno-
logicznych, astmy, alergii i chorób zatok przynosowych, artrety-
zmu, raka, chorób serca, osteoporozy, choroby Parkinsona i de-
mencji. W tym samym czasie, co nie jest przypadkowe, nastąpiło 
wiele z pozoru nieodczuwalnych zmian w naszej diecie i stoso-
wanych przez nas kosmetykach. Odkryłem ważną część rozwią-
zania tajemnicy, dlaczego w ciągu zaledwie kilkudziesięciu lat, 
w wymiarze kolektywnym, stan naszego zdrowia pogorszył się, 
a waga ciała się zwiększyła – wszystko to bierze początek w biał-
kach roślinnych zwanych lektynami.

Prawdopodobnie nigdy nie słyszałeś o lektynach, ale z pewno-
ścią wiesz coś o glutenie, który jest tylko jedną z tysięcy lektyn. 
Białka te występują niemal we wszystkich roślinach, ale także 
w innych produktach spożywczych. Lektyny znajdują się w ogrom-
nej większości produktów składających się na współczesną dietę 
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amerykańską, łącznie z mięsem, drobiem i rybami. Jedną z wielu 
ich funkcji jest wyrównywanie szans roślin w walce ze zwierzę-
tami. O co tu chodzi? Na długo przed pojawieniem się człowieka 
na Ziemi rośliny chroniły siebie i swoją latorośl przed głodnymi 
owadami za pomocą produkowanych przez siebie toksyn, w tym 
lektyn, zawartych w nasionach i innych częściach.

Okazuje się, że niektóre toksyny roślinne, które mogą zabić 
lub sparaliżować owada, mogą również po cichu niszczyć twoje 
zdrowie i podstępnie zmieniać wagę twojego ciała. Nadałem tej 
książce tytuł Roślinne kłamstwo, ponieważ wiele pokarmów ro-
ślinnych jest korzystnych dla twojego zdrowia – i stanowi podsta-
wę opracowanego przeze mnie planu żywieniowego – lecz inne, 
uważane za „zdrową żywność”, w rzeczywistości ponoszą winę 
za twoje choroby i nadwagę. Zgadza się – większość roślin tak 
naprawdę chce wywołać u ciebie choroby. Kolejny paradoks: nie-
wielkie porcje pewnych roślin są dla ciebie zdrowe, natomiast 
większe – szkodliwe.

Wkrótce zajmiemy się tym szczegółowo.
Czy kiedykolwiek usłyszałeś od innych: „Nie jesteś dziś sobą”? 

Jak się niebawem dowiesz, wskutek niewielkich zmian w najczę-
ściej spożywanych przez nas produktach spożywczych, sposobu 
przygotowywania żywności, stosowania niektórych kosmetyków 
oraz zażywania pewnych leków, które twoim zdaniem poprawią ci 
zdrowie, tak naprawdę nie jesteś już „sobą”. Posługując się termi-
nologią komputerową – zostałeś zhakowany. Wszystkie komórki, 
znajdujące się w tobie „wejścia” i „wyjścia”, a także sposób ko-
munikacji międzykomórkowej zostały zmienione.

Nie martw się. Zmiany te można cofnąć, pozwalając organi-
zmowi wrócić do zdrowia i korzystnej wagi ciała. Naprawę nasze-
go kolektywnego zdrowia musimy rozpocząć od kroku – a wła-
ściwie od kilku kroków – wstecz, żeby móc ruszyć do przodu. 
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Tysiące lat temu na rozstaju dróg wybraliśmy tę niewłaściwą dro-
gę i przy niemal każdej okazji powtarzaliśmy ten błąd (dla ja-
sności: tzw. dieta paleo jest całkowitym przeciwieństwem tego, 
o czym mówię). Niniejsza książka jest mapą, dzięki której wró-
cimy na właściwą drogę, a zaczniemy od tego, że przestaniemy 
nadmiernie polegać na pewnych produktach jako podstawie ży-
wienia.

Wszystko, co do tej pory przeczytałeś, może ci się wydawać 
tak bardzo niewiarygodne, że prawdopodobnie zastanawiasz się, 
jakie doświadczenia przywiodły mnie do tego rodzaju stwierdzeń 
albo czy naprawdę jestem lekarzem. Zapewniam cię – jestem. 
Ukończyłem z wyróżnieniem Uniwersytet Yale, a następnie uzy-
skałem dyplom lekarza medycyny w Medical College of Georgia, 
po czym zrobiłem specjalizację z kardio-torakochirurgii na Uni-
wersytecie Michigan. Później zdobyłem prestiżowe stypendium 
na badania naukowe w Narodowych Instytutach Zdrowia. Przez 
szesnaście lat byłem profesorem chirurgii i pediatrii w dziedzi-
nie kardio-torakochirurgii oraz kierownikiem katedry kardio-to-
rakochirurgii na wydziale medycznym Uniwersytetu Loma Linda, 
gdzie widziałem dziesiątki tysięcy pacjentów z szerokim spek-
trum zaburzeń zdrowotnych – od chorób układu sercowo-naczy-
niowego, przez raka i choroby autoimmunologiczne, po cukrzycę 
i otyłość. Następnie, czym zszokowałem moich kolegów po fachu, 
odszedłem z Loma Linda.

Dlaczego wzięty lekarz medycyny konwencjonalnej porzucił 
tak prestiżowe stanowisko w renomowanej klinice? Kiedy wróci-
łem do zdrowia i pozbyłem się otyłości, coś się we mnie zmieniło: 
zrozumiałem, że mogę leczyć choroby serca za pomocą diety, a nie 
interwencji chirurgicznej. Dlatego założyłem Międzynarodowy 
Instytut Zdrowia Serca i Płuc (International Heart and Lung In-
stitute) – a w jego strukturach Centrum Medycyny Funkcjonalnej 
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(Center for Restorative Medicine) – w Palm Springs i w Santa 
Barbara w Kalifornii. Opublikowałem też swoją pierwszą książ-
kę zatytułowaną Dr. Gundry’s Diet Evolution: Turn Off the Ge-
nes That Are Killing You and Your Waistline, w której opisałem 
zmiany, jakie przeszli moi pacjenci chorujący na serce, cukrzycę, 
zmagający się z otyłością i innymi chorobami, którzy przestrze-
gali opracowanej przeze mnie diety – wszystko to zrewolucjoni-
zowało moją praktykę lekarską i odmieniło życie setek tysięcy 
czytelników. Pomogło mi to również trzymać się obranej ścieżki, 
która w ostateczności przywiodła mnie do napisania tej książki.

Poza tym, że jestem lekarzem, jestem także badaczem i wyna-
lazcą wielu przyrządów służących ochronie serca podczas ope-
racji na tym organie. Razem z moim byłym współpracownikiem, 
Leonardem Baileyem, wykonałem więcej przeszczepów u nie-
mowląt i dzieci niż ktokolwiek inny na świecie. Jestem właścicie-
lem wielu patentów na urządzenia medyczne; napisałem wiele 
prac na temat immunologii transplantacyjnej i ksenotransplan-
tacji. Te wyszukane terminy odnoszą się do okłamywania ukła-
du odpornościowego jednego gatunku, tak aby przyjął organ 
pochodzący od innego gatunku. Dzięki mojej pracy nad kseno-
transplantacją mam udokumentowany najtrwalszy przeszczep 
serca świni pawianowi. Wiem zatem, jak oszukać układ odpor-
nościowy. Wiem również, kiedy jest on oszukiwany. Ale wiem 
także, jak go leczyć.

W przeciwieństwie do wielu autorów książek i tzw. eksper-
tów od zdrowia mam ogromne doświadczenie. Pracę magisterską 
na Uniwersytecie Yale napisałem o tym, jak dostępność pokar-
mu w różnych częściach roku umożliwiła hominidom wyewolu-
owanie do postaci człowieka współczesnego. Cała moja kariera 
jako kardiochirurga, kardiologa oraz immunologa skupia się na 
tym, w jaki sposób układ odpornościowy podejmuje decyzję, co 
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jest mu przyjazne, a co wrogie. Ogrom tych doświadczeń spra-
wił, że posiadłem wyjątkowe kwalifikacje do odkrycia zaprezen-
towanego w tej książce rozwiązania twoich problemów zdrowot-
nych i tych dotyczących wagi ciała.

Pełniąc nieustannie rozwijającą się funkcję detektywa zdro-
wotnego, odkryłem, że wielu pacjentów, którzy stosowali się do 
mojej diety w celu cofnięcia choroby niedokrwiennej serca (czyli 
choroby wieńcowej), nadciśnienia tętniczego czy cukrzycy (bądź 
dwóch naraz z trzech wymienionych), zgłosiło, że artretyzm tak-
że szybko zaczął u nich ustępować, a zgaga – zniknęła. Moi pa-
cjenci zauważyli u siebie również poprawę nastroju i ustąpienie 
przewlekłych problemów z wypróżnianiem się. Zbędne kilogramy 
zniknęły bezwysiłkowo, łącznie z niepohamowanym łaknieniem. 
Gdy analizowałem wyniki rozbudowanych badań laboratoryj-
nych, które opracowywałem dla każdego pacjenta, eksperymen-
tując z eliminowaniem pewnych pokarmów, rzuciły mi się w oczy 
uderzające wzorce, dzięki czemu zacząłem bawić się w tworze-
nie własnego programu dietetycznego.

Wszystko to bardzo mnie satysfakcjonowało, jednak widok 
wracających do zdrowia pacjentów to było dla mnie za mało 
– chciałem bowiem wszystko wiedzieć dokładnie (pamiętaj, że 
jestem nie tylko lekarzem, ale i naukowcem). Jakiego rodzaju 
zmiana wywołała u nich chorobę albo nadwagę? Które pozy-
cje z listy „dobrych” lub „złych” produktów spożywczych wrę-
czanych przeze mnie wszystkim moim pacjentom pozwoliły im 
wrócić do zdrowia? Albo – co dużo ważniejsze – które z wyeli-
minowanych pokarmów były częścią problemu? I wreszcie – czy 
istniały czynniki inne niż zmiany dietetyczne, które także odgry-
wały tu pewną rolę?
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